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不少妈妈经历了十月怀胎后!体态变得

臃肿!皮肤也松弛很多!如何在产后迅速恢

复产前的身材呢" 专家表示!产后适当的运

动对于身体恢复大有好处!通常产后运动可

以在产后
!

天开始 #剖腹产在产后
"#

天$%

不过运动中不要过分用力! 不要企图产后

&马上'恢复体形% 专家介绍了几种比较适合

产妇的运动%

散步 对于产后虚弱的妈妈来说! 散步

强度小!实现起来容易!是最简单(最有效的

锻炼方式% 不过要注意!散步也需要循序渐

进! 刚刚开始散步时最好一次散步
$

到
"#

分钟! 以后慢慢地增加到每次散步
%#

分钟

左右% 最好每次增加的时间不要超过
$

分

钟!一次一次地增加% 最好以你习惯的频率

不断地增加散步的长度%

呼吸运动 仰卧位!两臂伸直放在体侧!

深吸气使腹壁下陷内脏牵引向上! 然后呼

气!目的是运动腹部活动内脏%

胸部运动 妈妈们平躺!手平放两侧!将

两手向前直举!双臂向左右伸直平放!然后

上举至两掌相遇!再将双臂伸直平放!再回

前胸后回原位!重复
$&"#

次% 这样可以使乳

房恢复弹性!预防松弛下垂%

臀部运动 妈妈们要俯卧!将一腿举起!

促使足部贴近臀部!然后伸直全腿放下% 左

右腿互替同样动作! 重复
"#&"$

次! 每日
'

遍% 这样可促进臀部和大腿肌肉恢复较好的

弹性与曲线%
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电子产品上瘾危害儿童心理健康
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该协会警告说!一些孩子由于使用电子产

品!正在逐渐丧失一些简单的动作技能)))很

多三四岁的小孩能够在屏幕上划来划去!却因

为长时间&粘'在平板电脑上而不能灵活地使

用自己的手指% 一些年龄稍大的儿童由于长期

依赖电子产品而无法使用笔或在纸质试卷上

答题%

协会呼吁家长们! 抵制平板电脑的使用%

英国公共卫生部门指出!儿童过度使用电子产

品(上网时间太久会导致心理健康问题!如孤

独(失落和焦虑等%

专家表示!电子产品可以给大家带来更高性

价比的社交成本!丰富业余生活!但电子产品

也是一把双刃剑!它们既能愉悦身心!也可能

对人构成伤害%

人格不健全的人! 会因为别人玩电子产品

而被动地玩!但人格成熟的人会知道自己想要

的是什么!这样他就不会盲从% 专家表示!电子

依赖的产生是由于人的本身人格方面的不足!

在整个社会环境的促使之下!使得人产生了对

某种电子产品的依赖% 孩子并未真正成长为一

个自我负责的人!因此相对于成人而言!他们

更容易迷失自己%

电子产品是双刃剑
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随着电子产品的流行!现在的孩子接触电

子产品的年龄越来越小 % 市民郑女士告诉记

者! 自己家的小孩
'

岁多就开始玩电子游戏!

&那会儿!他话都还说不太清楚'%

许多年轻父母因养育孩子缺乏经验和耐

心 !当孩子不太听话的时候 !自己不是用心去

解读孩子(安抚孩子!而是把手机(平板电脑塞

到孩子手中!让孩子尽情玩电子游戏% 电子产

品成了名符其实的&电子保姆'% 这样做的结果

是! 孩子与电子产品之间的关系越来越近!与

父母的关系却越来越远了% 当亲子关系出问题

的时候!孩子的健康成长免不了会出问题%

专家表示 ! 不是说孩子不能接触电子产

品 !而是提醒父母 !孩子接触电子产品从小就

应把握好度!让孩子养成良好的习惯%

人生的最初几年 ! 是人格形成的关键时

期 !在这段时间内 !孩子们探索世界的欲望非

常强 !接受新事物的速度也非常快 !且形成的

社会认知对孩子未来将会产生深刻(深远的影

响% 这一时期!父母应为孩子提供各种条件!让

孩子广泛接触自然 (接触社会 !充分满足孩子

对现实世界的好奇心!并学会与人相处的基本

技能!而不是让孩子把大量的时间花在人机交

流上% !据京华时报"

别让电子产品成电子保姆

!!!!!!

专家表示! 孩子们花在电子产品上的

时间越多!社会交往的机会就越少!社会兴

趣的范围也就越窄! 这实际上剥夺了孩子

健全人格的成长机会! 对孩子的成长留下

隐患%

如果孩子已经对电子产品产生一定的

依赖!家长应该&导而不堵'%不管平时工作

多忙!都要尽力抽出时间与孩子相处!在与

孩子充分接触中!形成健康依恋关系*在与

孩子的良性互动中! 陪伴孩子广泛接触陌

生世界!把电子游戏变成孩子的兴趣之一!

而不是兴趣的全部% 让孩子从小就明白玩

什么(玩多长时间!从接触电子产品第一刻

开始!父母就应督促孩子遵守约定%

专家建议! 父母应严格控制儿童使用

电子产品的时间!父母还应做好表率!与孩

子交流时放下电子产品!吃饭不开电视!不

频繁看手机!睡觉前不使用电子产品*父母

应注重培养儿童更多的兴趣爱好! 带孩子

参与丰富多彩的活动%

父母应做好表率
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流行"不少电子产品的更新速度更是惊人"孩子们的身心也开始经历一种新的考验# 据英国$每日电讯报%报道"英国&老师与讲师协会'发现"越来越多的儿

童对平板电脑和手机类电子产品&上瘾'"这种负面影响应当警惕(


